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ABSTRAK: EFEKTIVITAS WILLIAM’S FLEXION EXERCISE DALAM 
PENGURANGAN NYERI HAID (DISMENORHEA). Nyeri haid (dismenorhea) adalah 
nyeri yang terjadi sebelum atau selama menstruasi. Di Indonesia angka kejadian 
dismenorhea sebesar 64.25% yang terdiri 54,89% nyeri haid (dismenorhea) primer dan 
9,36% nyeri haid (dismenorhea) sekunder. dari Penelitian ini akan memberikan alternatif 
terapi preventif yang sederhana dan mudah dilakukan untuk mengurangi nyeri haid 
(dismenorhea). Tujuan Penelitian adalah untuk mengetahui efektivitas william’s flexion 
exercise dalam pengurangan nyeri haid (dismenorhea) di Akademi Kebidanan Graha 
Mandiri Cilacap. Jenis Penelitian: Jenis penelitian ini menggunakan desain desain 
penelitian pre-experimental dengan pretest-posttest design. Jumlah populasi adalah 
mahasiswi Akbid Graha Mandiri Cilacap sebanyak 35 orang, dan jumlah sampel adalah 26 
mahasiswi. Teknik pengambilan sampel adalah purposive sampling. Teknik analisa data 
menggunakan uji wilcoxon matched pairs dengan program SPSS 16. Kesimpulan william’s 
flexion exercise efektif dalam pengurangan nyeri haid (dismenorhea) di Akademi 
Kebidanan Graha Mandiri Cilacap. 
 
Kata Kunci: Nyeri haid, dismenorhea, william’s flexion exercise. 
 
Abstract : THE EFFECTIVENESS OF WILLIAM'S FLEXION EXERCISE IN HAID 
PAIN DISEASE (DISMENORHEA). Menstrual pain (dysmenorrhea) is pain that occurs 
before or during menstruation. In Indonesia, the incidence of dysmenorrhea is 64.25%, 
which comprises 54.89% of primary menstrual dismenorhea and 9.36% of menstrual pain 
(dysmenorrhoea) secondary. Of this study will provide a simple and easy preventive 
therapy alternative to reduce menstrual pain (dysmenorrhea). The purpose of the study was 
to determine the effectiveness of william's flexion exercise in reducing menstrual pain 
(dysmenorrhea) at Midwifery Academy Graha Mandiri Cilacap. Types of Research: This 
type of research uses pre-experimental design research design with pretest-posttest design. 
The population is Akbid Graha Mandiri Cilacap as much as 35 students, and the sample is 
26 female students. The sampling technique is purposive sampling. Data analysis technique 
used wilcoxon matched pairs test with SPSS 16 program. The conclusion of william's 
flexion exercise is effective in reducing menstrual pain (dismenorhea) at Midwifery 
Academy Graha Mandiri Cilacap. 
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PENDAHULUAN 
Nyeri haid (Dismenorhea) adalah gangguan fisik pada wanita yang sedang 
menstruasi berupa gangguan nyeri/kram perut. Kram tersebut terutama dirasakan di 
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daerah perut bagian bawah menjalar ke punggung atau permukaan dalam paha. 
(Marlinda, 2013). 
Dismenore ini terjadi pada 30-75% wanita dan cenderung memerlukan 
pengobatan (Junizar, dkk, 2007). Di Amerika Serikat diperkirakan hampir 90% 
wanita mengalami nyeri haid (dismenorhea), dan 10-15% diantaranya mengalami 
nyeri haid (dismenorhea) berat, yang menyebabkan mereka tidak mampu 
melakukan kegiatan apapun. Di Indonesia angka kejadian dismenorhea sebesar 
64.25% yang terdiri dari 54,89% nyeri haid (dismenorhea) primer dan 9,36% nyeri 
haid (dismenorhea) sekunder (Info sehat, 2008). 
Prevalensi dismenore cukup tinggi pada remaja. Dampak yang 
ditimbulkan dari dismenore adalah penurunan aktifitas sehari-hari sampai 
penggunaan terapi. 
Latihan william’s flexion exercise adalah suatu latihan untuk penderita 
nyeri punggung bawah yang dikembangkan oleh Dr. Paul William pada tahun 1937 
dengan cara penguatan otot-otot abdomen dan otot gluteus maksimus serta 
penguluran otot-otot ekstensor punggung. Gerakan yang terjadi adalah fleksi 
lumbosakral, syarat latihan dilakukan setiap hari tetapi tidak melebihi batas nyeri 
(Syafi’I dalam Sari, 2016). 
Menurut Hill dalam Yulitania (2015), latihan william’s flexion exercise 
adalah suatu latihan dengan tujuan untuk mengulur otot-otot bagian posterior dan 
juga meningktakan kekuatan otot abdominal. Latihan William’s flexion exercise ini 
juga dapat meningkatkan stabilitas lumbal karena secara aktif melatih otot-otot 
abdominal, gluteus maksimus dan hamstring. Disamping itu William’s flexion 
exercise dapat meningkatkan tekanan intra abdominal yang mendorong kolumna 
vertebralis ke arah belakang, dengan demikian akan membantu mengurangi 
hiperlordosis lumbal dan mengurangi tekanan pada diskus intervertebralis yang 
dapat mengurangi nyeri pada daerah perut dan punggung (Hooper dalam Pramita, 
2014). 
Rumusan Masalah dalam penelitian ini adalah Apakah william’s flexion 
exercise berkontribusi dalam pengurangan nyeri haid (dismenorhea) pada 
mahasiswi Akbid Graha Mandiri Cilacap?. 
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Tujuan Penelitian untuk mengetahui efektivitas william’s flexion exercise 
dalam pengurangan nyeri haid (dismenorhea) pada mahasiswi Akbid Graha 
Mandiri Cilacap. 
 
METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan 
desain penelitian pre-experimental, yaitu pretest-posttest design, yaitu penelitian 
dengan membandingkan keadaan sebelum dan sesudah diberi perlakuan. Teknik 
pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan purposive sampling yang 
merupakan cara pengambilan anggota sampel dengan teknik secara sengaja 
sehingga sampel yang diambil tidak secara acak, tapi ditentukan sendiri oleh 
peneliti dengan persyaratan yang telah ditentukan oleh peneliti sendiri. Jumlah 
sampel adalah 26 orang mahasiswi dari total jumlah anggota populasi yang 
berjumlah 35 orang mahasiswi yang merasakan nyeri haid (dismenorhea). 
Prosedur Penelitian yang dilakukan adalah pengukuran nyeri haid 
(dismenorhea) pada mahasiswi sebelum dan sesudah melakukan william’s flexion 
exercise yang dilakukan setiap hari dalam siklus menstruasi. Analisa pada 
penelitian ini menggunakan statistic parametric yaitu pengujian wilcoxon matched 
pairs. Pelaksanaan penelitian dilakukan dari bulan Maret sampai dengan April 
2017. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil penelitian kelompok intervensi sebanyak 26 responden yang diberi 
tindakan william’s flexion exercise. 
1. Analisis Univariat 
Hasil penelitian dari sebanyak 26 subjek mahasiswi yang mengalami nyeri 
haid (dismenorhea) dan diberi perlakuan. Tabel distribusi frekuensi karakteristik 
subjek penelitian dijelaskan pada Tabel 1. 
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Tabel 1. Karakteristik subjek penelitian 
Karakteristik Kriteria N % 
Umur  a. < 20 tahun 0 0 
b. 20 – 35 tahun 26 100 
c. > 35 tahun 0 0 
Siklus 
menstruasi 
a. < 28 hari 8 30.7 
b. 28 – 35 hari 6 23.1 
c. > 35 hari 12 46.2 
Lama 
mentruasi 
setiap bulannya 
a. 3 – 7 hari 19 73.1 
b. 8 – 14 hari 7 26.9 
c. > 14 hari 0 0 
Sumber: Data Primer, diolah April 2017 
 
Tabel 1. menunjukkan bahwa semua responden dan mengalami nyeri haid 
(dismenorhea) berumur 20 sampai 35 tahun sebanyak 26 subjek penelitian atau 
sebesar 100%. Data lain yang peneliti dapatkan adalah sebagian besar mahasiswi 
yang mengalami nyeri haid (dismenorhea) adalah mahasiswi yang memiliki siklus 
mentruasi lebih dari 35 hari yaitu dengan besar prosentase 46,2 % dari total jumlah 
responden. Pada karakteristik Lama mentruasi setiap bulannya mayoritas 
mengalami haid 3 sampai dengan 7 hari di setiap bulannya yaitu 19 mahasiswi atau 
setara dengan 73,1%.  
 
2. Analisis Bivariat (wilcoxon matched pairs) 
Data perbedaan perubahan nyeri haid pada mahasiswi sebelum dan 
sesudah melakukan tindakan. 
Tabel 2. Distribusi frekuensi skala nyeri pada mahasiswi sebelum dan 
sesudah melakukan william’s flexion exercise 
Pencapaian 
Sebelum Sesudah 
f % F % 
Nyeri ringan (skala nyeri 0-3) 2 7,70 8 30,77 
Nyeri sedang (skala nyeri 4-6) 12 46,15 15 57,70 
Nyeri berat (skala nyeri 7-10) 12 46,15 3 11,53 
Total 26 100 26 100 
Sumber: Data Primer, diolah April 2017 
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Berdasarkan Tabel 2. didapatkan dari 26 responden terjadi peningkatan 
frekuensi tingkat nyeri ringan dan sedang pada mahasiswi sebelum dan sesudah 
melakukan william’s flexion exercise masing-masing sebanyak 6 mahasiswi 
(23,76%) untuk nyeri ringan dan .3 mahasiswi (11,53%) untuk nyeri sedang. 
Sedangkan pada kelompok yang mengalami nyeri berat berkurang sangat signifikan 
secara angka yaitu sebanyak 9 mahasiswi atau sebesar 34,61%. 
 
Tabel 3. Hasil pengolahan SPSS (wilcoxon matched pairs) 
 PERLAKUAN N Mean Rank 
Perubahan Skala Nyeri Sebelum 26 1.38 
Setelah 26 0.81 
Sumber: Data olahan sendiri berdasarkan Data Primer 
 
Test Statisticsa 
 
Data Sesudah - 
Data Sebelum 
Z -3.638 
Asymp. Sig. (2-tailed) .000 
Monte Carlo Sig. (2-tailed) .000 
 
Berdasarkan penghitungan hasil analisis dengan menggunakan SPSS 16.0 
didapatkan hasil nilai Z hitung -3.638 (harga negatif tidak diperhitungkan karena 
harga mutlak) ternyata lebih besar dari 1,96 sehingga Ho ditolak dan Ha diterima 
yaitu william’s flexion exercise efektif dalam pengurangan nyeri haid 
(dismenorhea). Hasil penelitian didukung oleh pernyataan Fauziah (2015) yang 
menjelaskan bahwa tingkat nyeri haid menjadi berkurang setelah diberikan latihan 
abdominal stretching yaitu dengan nilai maksimum skala nyeri 2 dan nilai 
minimum skala nyeri 0. 
Pentingnya otot dinding abdomen yang dinyatakan oleh Sweet (2007) 
yaitu berfungsi sebagai stability posture dan meningkatkan tekanan intra-abdomen 
yang digunakan untuk defleksi, pengeluaran urine, peningkatan his pada proses 
persalinan dan kekuatan ekshalasi. 
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Beberapa gerakan William’s Flexion Exercise bertujuan untuk 
menguatkan otot-otot abdominal dan memobilisasi lumbal bagian bawah. 
Kontraksi dari otot abdominal dan lumbal bagian bawah akan memberikan tekanan 
pada pembuluh darah besar di abdomen yang selanjutnya akan meningkatkan 
volume darah yang mengalir ke seluruh tubuh termasuk organ reproduksi. Hal 
tersebut dapat memperlancar supply oksigen ke pembuluh darah yang mengalami 
vasokontriksi, sehingga nyeri haid dapat berkurang (Laili, 2012). 
William’s Flexion Exercise ini juga tidak berbeda jauh dengan senam, 
yang dapat meningkatkan oksigenasi dan peredaran nutrisi dalam sel organ 
reproduksi serta merangsang aliran system kelenjar getah bening, sehingga dapat 
meningkatkan kelenturan otot dengan cara mengembalikan elastisitas dan 
fleksibilitas jaringan tubuh dan mengurangi kram atau nyeri pada otot (Ningsih, 
2011). 
 
SIMPULAN 
Berdasarkan rumusan masalah dan hasil pengumpulan data di BPM 
wilayah ekskotatif Cilacap serta pengolahan data mendapatkan hasil bahwa 
kontribusi senam mahasiswi trimester III efektif dalam pengurangan nyeri pinggang 
di wilayah ekskotatif cilacap. 
Berdasarkan hasil penelitiaan, peneliti menyampaikan saran kepada BPM 
dan Puskesmas agar hasil penelitian ini dapat sebagai bahan masukan prosedur 
tetap, untuk meningkatkan kualitas pelayanan kepada masyarakat, khususnya 
dalam penatalaksanaan nyeri pinggang mahasiswi trimester III. Kemudian sebagai 
tambahan skill atau keterampilan bagi bidan dalam meningkatkan kualitas 
pelayanan kebidanan di lahan praktik khususnya penatalaksanaan nyeri pinggang 
mahasiswi trimester III. Dan untuk masyarakat dapat menambah pengetahuan 
tentang kesehatan mahasiswi khususnya penatalaksanaan nyeri pinggang sehingga 
lebih kooperatif saat bidan melakukan asuhan senam hamil. 
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